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Levensgeschiedenis




Punten van houvast bij het schrijven van een levensgeschiedenis

Eerste levensjaren

Wat waren de omstandigheden rond de geboorte?
<Start hier en spring met de TAB-toets naar een volgend veld>
Wat waren de woonomstandigheden, wat was de gezinssamenstelling?
     
Hoeveelste kind, sfeer in het gezin, bevalling, was ik welkom als kind, kinderziektes, ziekenhuisopnames?

     
Zijn er tekorten op het gebied van voeding, bescherming, ondersteuning, begrenzing in de eerste levensjaren?

     
Ben ik gezien/gewaardeerd als jongen/meisje?

     
Ben ik gezien en gewaardeerd als uniek individu?

     
Ouders

Schets van het karakter van de ouders.
     
Achtergrond ouders, oorlogsverleden etc.
     
Wat is/was hun beroep?
     
Hoe was hun onderlinge relatie.

     
Wat waardeer ik in mijn ouders.

     
Wat waren belangrijke waarden voor hen.

     
Politieke richting, kerk, religie, sociaal milieu.

     
Wie nam de belangrijke beslissingen en had de meeste invloed op de opvoeding.

     
Was er openlijk uitdrukking van onderlinge genegenheid.

     
Had ik een speciale band met een van hen. 

     
Hoe gingen ze met conflicten, gevoelens van boosheid en verdriet om. 

     
Was er voldoende scheiding tussen ouders en kinderen. 

     
Hoe gingen de kinderen met elkaar om.

     
Deden de ouders moeite om moeilijke situaties te begrijpen.

     
Hadden ze vertrouwen en toonden ze waardering voor mijn beslissingen.

     
Hebben ze me laten zien wat het leven te bieden heeft. 

     
Mocht ik kwetsbaar, verdrietig zijn. 

     
Bij wie werden mijn talenten, wensen, emotionele uitingen, bijzondere eigenschappen en 'kracht' gewaardeerd.

     
Hadden mijn ouders wat over mij te zeggen. 

     
Was aanraking gewoon in het gezin.

     
Schoolleeftijd

Hoe was de relatie met vriendjes, onderwijzers, klasgenoten.

     
Kon ik meekomen op school, wat was mijn plaats in de klas.

     
Ben ik geplaagd door klasgenoten.

     
Waren er groepjes waar ik me in thuis voelde.

     
Ben ik in die periode verhuisd.

     
Hoe was mijn lichamelijke ontwikkeling. 

     
Ziektes en operaties.

     
Kon ik meekomen met gymnastiek en sport.

     
Contact met de natuur.

     
Belangstelling en hobby's.

     
Zijn er belangrijke verliezen geweest.

     
Hoe ging men in mijn gezin om met de dood.

     
Kon ik mij afzetten in de puberteit (waarom niet).

     
Hoe begon ik mijn eigen ideeën, los van mijn ouders te ontwikkelen.

     
Waren er erotische en seksuele ervaringen.

     
Was er ruimte om daarmee te experimenteren.

     
Wat waren belangrijke vormende ervaringen.

     
Politieke idealen, subculturen, boeken, idolen.

     
Studie en beroep

Hoe kwamen opleidings -en beroepskeuze tot stand.

     
Eerste baan, plezier in opleiding en werk.

     
Hoe is het evenwicht tussen frustratie en bevrediging in het werk.

     
Hoe is de verdeling tussen werken en ontspannen.

     
Hobby's, vriendschap, contacten buurt, familie, vereniging.

     
Relaties

Eerste relatie.

     
Hoe elkaar leren kennen.

     
Verliefdheid en rationele overwegingen.

     
Heb ik gelet op gelijkwaardigheid versus eenzijdige afhankelijkheid.

     
Waren/zijn er gemeenschappelijke terreinen van belangstelling en gemeenschappelijke waarden.

     
Is het gelukt een bevredigende partnerrelatie op te bouwen.

     
Is er sprake van onvermogen tot hechting of juist onvermogen om op tijd in een onbevredigende relatie uiteen te gaan.

     
Huidige relatie: elkaar begrijpen, deling van taken, beheren van financiën, opvoeden van de kinderen, seksuele omgang, voorkeur voor familie en kennissen, vrijetijdsbesteding.

     
Lichamelijkheid en seksualiteit

Herinneringen aan aanraking, knuffelen, op schoot zitten.

     
Hoe ervaar ik mijn lichaam, ben ik tevreden, zijn er bepaalde gebieden waar ik me voor schaam.

     
Kan ik genieten van sport, dansen of andere vormen van beweging.

     
Is het lichaam de bron voor vertrouwen, zelfvertrouwen en plezier of wantrouwen, angst, pijn, frustratie en vervreemding.
     
Is er sprake van overmatige schaamte of minderwaardigheidsgevoelens over het lichamelijke.

     
Lichamelijke klachten, ziekten en handicaps.

     
Wanneer nemen mijn lichamelijke klachten af of toe.

     
Gebruik ik medicijnen.

     
Heb ik de neiging om mijn lichaam in sterke mate te controleren of heb ik te weinig 'stuur'.

     
Hoeveel alcohol gebruik ik.

     
Slaap ik goed, nachtmerries.

     
Terugkerende dromen.

     
Ben ik sterk bezig met voedsel en alles wat daarbij hoort.

     
Hoe hebben mijn ouders mij seksueel voorgelicht.
     
Hoe reageerden zij op masturbatie, eerste menstruatie, e.d.
     
Heb ik hen ervaren als in principe positief over seksualiteit.

     
Kon ik merken dat zij om elkaar gaven?

     
Heb ik beangstigende situaties op het gebied van seksualiteit meegemaakt?

     
Heb ik tegen mijn zin aanraking of seksueel contact moeten ondergaan?

     
Motivatie en doelen

Hoe is de verdeling tussen plezier en pijn.

     
Beleef ik vooral bevrediging of teleurstelling.

     
Heeft mijn leven zin of is het vooral stuurloos.

     
Voel ik mij verbonden met andere mensen of geïsoleerd.

     
Wat zou ik willen veranderen in mijn leven.

     
Waar ben ik tevreden mee.

     
Op wiens initiatief zoek ik hulp.

     
Ben ik eerder in therapie geweest.

     
Hoe sta ik tegenover het feit dat de therapie in een groep plaatsvindt.

     
Wat verwacht ik van therapie.

     
Wat zou ik willen bereiken.

     
Hoe zou ik bijvoorbeeld over 3 jaar willen zijn.

     
Hoe zou mijn leven eruit komen te zien zonder therapie.

     
Wat zijn mijn concrete doelen.
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